
臺北市人文薈萃，工商業發達，緊湊及忙碌的生活步調，使許多家長

無暇為小孩準備餐點，有鑑於此，臺北市自民國76年開辦了學校午餐，解

決雙薪家庭準備學童午餐的不便，並提供學生營養、衛生安全之午餐。

學校是學生每日生活、學習的地方，也是「飲食喜好」和「飲食習

慣」養成的關鍵場所之ㄧ，飲食教育應從生活中慢慢的潛移默化，如何讓

孩子在學校健康快樂、學習成長，同時讓家長放心、孩子吃得開心，是現

在重要課題。而孩子經由在學校吃午餐的過程中學習互相合作、用餐禮

儀、營養知識、正確飲食觀念及環保知能等種種好處。

臺北市政府教育局辦理「尋找HITO小廚師-親子菜餚設計比賽」，鼓

勵親子從設計菜單、共同創作、烹調、擺盤，創作出屬於親子獨一無二的

特色餐點。經由親子合力設計健康菜餚過程，營造家庭健康、均衡的飲食

氛圍，增進親子間的互動，讓健康飲食不僅味美，也能吃出幸福。比賽過

程引導學生以實際參與烹飪的經驗與學校午餐產生連結，進而提升親師生

對於學校午餐的認同和支持。也鼓勵家長與學生閒暇之餘可在家製作，增

進親子互動。

為拓展本食譜書的使用功能，臺北市學校營養師以入圍的親子創作特

色菜餚為基礎，併同大量製備之可行性及供應成本之專業考量，發展出可

於團膳應用食譜，使其成為更適合學校午餐、大量膳食供應菜色規劃使用

之工具書。在此恭喜入圍的家長與同學們，也感謝臺北市學校營養師精心

設計、規劃此食譜，讓學校與家庭共同為我們下一代的健康而努力。

                          臺北市政府                                       
謹識

                        教育局局長 

                                                                        103年8月25日

局 長 的 話
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現今國內學童面臨的營養問題為「偏食」或「拒食」，尤其

蔬菜水果嚴重攝取不足，容易造成便秘、體重過重等現象，且飲

食中膳食纖維攝取不足可能導致罹患癌症的危險性增加。

近來在午餐供應上常發現青菜的廚餘量往往高過其它他菜

色，臺北市政府教育局辦理「尋找HITO小廚師-親子菜餚設計比

賽」，讓親子發揮創意設計一道健康營養4人份料理，再將食譜

適當的運用於學童午餐上，以期提高學童午餐蔬菜的攝取量與接

受度，增加學生多攝取青菜的意願，期許學校午餐蔬菜都能吃光

光，減少蔬果廚餘量。

得獎作品透過臺北市學校營養師之專業，發展為團膳應用之

設計，主要調整方式為配合團膳需要，更改各項食材之比例份

量，或考量成本適度以替代性食材應用，其烹調方式及調味料的

應用，可依各校屬性調整，以期學校午餐有更多元性的變化。

本食譜書電子檔同時公布於臺北市政府教育局學校午餐網

站（http://eatingright.tp.edu.tw/）中查詢，以利親師生及民眾

下載應用。

前     言
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活動心得
這是道融入在地茶葉的創意料理，可以一口四季豆、一口紅蘿

蔔、一口木耳、一口豆腐，感受滿口食材的茶葉芳香，歡迎大家一

起來品嚐！

指南國小 張晏芸
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作法 
1. 蛋豆腐切成條狀，四季豆撥絲折斷，木耳、紅蘿蔔切片。

2. 蛋豆腐煎成四面金黃，盛盤備用。

3. 加入少許油、茶葉爆香5秒。

4. 將四季豆、木耳片、紅蘿蔔片加入小火拌炒，加入調味料（素蠔油、糖、

水）。

5. 太白粉水拌均勻入鍋煮滾。

6. 起鍋裝盤。

創作理念心得 
青翠爽脆富含維生素C的四季豆，營養價值極高的豆腐、木耳、紅蘿蔔，結合

在地特產茶葉，這道菜除了吃出健康也品味貓空。將四季豆、紅蘿蔔、木耳、

豆腐結合在地茶葉特產，透過簡單的烹調方式製成的菜餚，營養美味又健康。

專家評語
將基本食材配色出讓人為之一亮的視覺與味覺，在有限的團體膳食中，讓單調

的豆腐以色澤清爽的視覺口感呈現。

材料
四季豆.........20g

紅蘿蔔.........20g

木耳.............20g

蛋豆腐.........300g

茶葉.............5g

調味料
素蠔油.........10g

水................10g

糖.................3g

太白粉..........2g

油.................10g

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
喜歡烹飪的我，平常很愛進入廚房當媽咪的小幫手，因為媽咪總是

會傳授給我一些烹飪的技巧與概念，也讓我更快的學會做菜。

這次料理中的創意是我提出的想法，新鮮的番茄汁加梅子粉，感覺

像是吃水果才會出現的搭配方式，我想利用這酸甜的滋味讓挑食的嘴巴

啟動味蕾，也為營養午餐的菜餚增加些新氣象。

“五凍奇雞”大部分是由我親手完成，媽咪在旁邊指導，自行操作

讓我非常有成就感，完成後的料理吃起來非常清爽，這裡面也含有許多

的維他命與膳食纖維，能幫助成長中的學童營養更均衡，希望我的創意

與概念能得到評審們的青睞。

仁愛國小 孫嘉璐
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材料
小番茄...........10顆

黃甜椒...........0.5顆

小黃瓜...........1條

紫色葡萄.......10顆

去骨雞胸肉...200g

調味料
番茄原汁........40g

橄欖油............50g

芥末子醬........20g

梅子粉............5g 

白胡椒粉........5g

鹽...................0.5匙

地瓜粉............20g

青蔥................1根

蒜頭................5顆

作法
1. 雞胸肉切丁，放入鹽巴與地瓜粉醃10分鐘，起一鍋滾水後放入青蔥段與醃好的雞胸

肉，待雞胸肉熟後，取出放入冰水中冰鎮，冰鎮後的雞胸肉瀝乾後備用。

2. 甜椒與黃瓜切成斜角塊，小番茄洗淨後對切備用，葡萄對切去籽，四種蔬果切好

備用。

3. 番茄原汁加入梅子粉、橄欖油、芥末籽醬、蒜末及白胡椒粉，攪拌均勻後備用。

4. 將作法（1）與（2）之食材拌入作法（3）的醬汁，攪拌均勻後即完成。

創作理念心得 
＜天天有蔬果，健康屬於我＞

五～五行食材的道理      凍～冰鎮的冷食原理

奇～奇特的創意料理      雞～雞肉的低熱量處理

五行膳食：提倡飲食新概念，以四樣蔬果搭配一種肉類的比例來創作菜餚。藉由五

行蔬果的養生概念，選擇五色食材來達到營養均衡。繽紛的色彩與趣味的刀工，挑

動視覺感官的味蕾。

低溫 低油 低鹽：水煮雞胸肉健康無負擔，冰鎮後的雞肉口感更有彈性，以涼拌蔬

果的料理引出食物中最真實的甜味。

創意：利用新鮮的番茄原汁加上梅子粉，再搭配橄欖油與芥末籽醬調和，一味清爽

又富有大量維他命的果香醬汁，有淡淡的梅子香開胃，五行涼拌沙拉是一道適合四

季與成長中孩童的營養膳食。

專家評語
五行五色低溫、低鹽、低油的搭配，出自「生菜沙拉」的料理，低碳的烹調，生食

的營養攝取，是現代忙碌人們最容易調理的生食飲食法。生食可判斷食材的品質

（安全、健康、新鮮）。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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四季春茶燜豆腐  團膳應用

總份量 4人份

材料
四季豆段..........100g

紅蘿蔔片..........40g

木耳片..............40g

四角油豆腐.......220g

油豆腐和豆腐相比，在烹飪過程

中有較不容易破碎的特色。非常適合

1000人以上的大量團體膳食供應製備

的使用。而且油豆腐每100g就含有

216mg的鈣質，是同學們長高的好幫

手。但是油豆腐是油炸過的食材，建

議處理前先川燙後再使用。

勾芡是許多餐廳會使用的烹調步

驟，但是勾芡會讓同學在午餐時吃進

過多的油、鹽，同時減少牙齒咀嚼食

物的機會，基於午餐要提供少油、少

鹽、少糖的健康特質，建議烹調時少

做勾芡。

小 叮 嚀

本道菜餚適合蔬食日的主菜供應。
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五 凍 奇 雞    團膳應用

總份量 4人份

材料
番茄...............35g

黃椒...............15g

小黃瓜............40g

黑木耳............30g

雞肉................280g

甜椒與番茄富含類胡蘿蔔素和茄

紅素，有益視力健康；番茄微酸的味

道能刺激食慾和增加食物的風味。新

鮮葡萄在團膳製備中不易使用，建議

可更換為同色系的黑木耳，既增加實

用性又可提高水溶性纖維和鐵質等營

養素，能促進及維持腸道健康。為了

豐富團膳菜色的變化，也可將葡萄改

為同色系的茄子喔！

小 叮 嚀

本道菜餚適合主菜供應。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
這個活動讓我感到非常難得！平常都忙於課業，媽媽也忙於工作，

能在暑假第一次和媽媽下廚，令我感到很開心，在這個過程中我也學到

一些煮菜技巧，培養和媽媽的默契，使我感到這項作業格外有趣。

士林國中 黃靖婷

作法 
1. 先將材料切好。

2. 放蔥熱鍋，之後加一點油爆香。

3. 把食材放下去，用大火快炒。

創作理念心得
以健康為主軸，夏天吃蘆筍可以降火氣，也比較清

爽，營養價值也比較高，色彩豐富也是理念之一。

專家評語
食材配色方面佳，易引起食慾，此道食材份量可供

12~15人食用，可依需求量調整食材份量。

材料
蘆筍............500g

彩椒............300g

筊白筍........500g

豬肉............300g

調味料
蔥................30g

薑................30g

紅辣椒.........5g

油................一點點
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美人三色炒肉絲

團膳應用

總份量 4人份

材料
蘆筍..................20g

紅蘿蔔片...........30g

筊白筍片...........40g

生豆包片...........280g

黃椒片...............30g

筊白筍的盛產期是5至7月、蘆筍的盛產期是4至10月。臺灣位於亞熱帶，夏季氣候

悶熱，而茭白筍、蘆筍口味清爽，夏天吃蘆筍與筊白筍除了符合時令，還促進食慾。

若擔心生豆包有一股濃重的生豆味，可先水煮生豆包後再烹調，以去除生豆味。

生豆包一層一層的隙縫，很容易將調味料吸收入味，是一種兼顧營養及美味的食材。

原創菜單使用豬肉，將豬肉改以生豆包片取代，就可變身為蔬食日的主菜來供

應。為節能減碳救地球盡一份心力。

小 叮 嚀 本道菜餚適合蔬食日的主菜供應。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
從沒下廚的我，第一次與媽媽做菜顯得笨手笨腳，不過媽媽耐著性子

細細教導，所以我要銘記在心、認真學習。要做好一道佳餚真不容易，從

洗蔬菜、切菜到料理，怕煎太久蛋皮會焦掉、花椰菜燙太久會軟掉，要投

入全部的心思在料理上呢！一道佳餚就是一份愛心，含著做菜人的辛苦與

汗水，希望品嚐的人也能感受這番溫馨的甜蜜。做菜的過程雖然累人，但

佳餚完成的那剎那，心裡充滿著成就感，等著與家人一同分享這份喜悅。

瑠公國中 薛婷勻
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作法 
1. 青木瓜、紅蘿蔔先刨成絲，綠花椰菜切若干朵。

2. 雞胸肉切絲，加入米酒、胡椒鹽、雞高湯10g、蓮藕粉醃漬。

3. 水燒開，先川燙綠花椰菜，再放入與雞胸肉川燙。

4. 雞蛋打勻，煎成蛋皮並切成絲。

5. 鍋中倒入香油，將薑絲煸香，加入青木瓜、紅蘿蔔並加入鹽和雞高湯拌

炒，後加入蛋絲，再將川燙雞肉絲放入拌炒後盛盤。　

6. 最後以綠花椰菜擺盤，大功告成。

創作理念心得 
食物烹煮、微波、油炸造成消化影響，青木瓜中的酵素與膳食纖維是人們所

需，對血液循環的流暢有幫助。而青木瓜中含有白色汁液大量酵素高營養成

分，提供人體所需的養分。

以少鹽少油為主，青菜川燙最健康，既可以品嚐美味可口的雞肉又能吃到高

營養的蔬菜，又有多色的視覺效果，真是一舉多得呀！

專家評語
食材配色鮮豔，青木瓜的搭配也較具特殊的風味。是小朋友較為容易接受的

菜色。

材料
青木瓜.........150g

紅蘿蔔.........50g

雞胸肉.........150g

綠花椰菜......80g

蛋................1顆

調味料
米酒..........5g

胡椒鹽......5g

蓮藕粉......5g

薑.............10g

雞高湯......30g

鹽.............5g

香油.........5g

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
這次和媽媽一起做菜，讓我知道做菜很辛苦，所以以後我要把飯菜

吃光光。您一定沒有吃過炒的山藥吧！一起來品嚐它的好滋味。

麗山國小 張妤亘
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材料
山藥................190g

梅花肉............150g

木耳................40g

玉米筍............65g

蔥...................30g

調味料
鹽     ................1g

蛋白.................10g

高鮮味精..........2g

鹽     ................5g

黑胡椒.............1g

作法 
1. 將所有食材切寸段，梅花肉先用鹽    ①和蛋白先醃備用，山藥先燙1-2分鐘

備用。

2. 先將梅花肉入鍋炒至變色，再加木耳、玉米筍、山藥拌炒，最後加高鮮味

精、鹽①    、黑胡椒炒至入味。

3. 起鍋前加入蔥拌炒即可。

創作理念心得 
媽媽說山藥通常拿來煮湯，今天用炒的來試看看， 一口吃下五色食材，真

是快樂的不得了！山藥用水燙過再炒比較快熟，梅花肉用蛋白、鹽先醃再

炒，增加肉的滑嫩，加上木耳、玉米筍和蔥，炒起來色香味俱全，而且營養

活力滿分喔！

專家評語
適合團膳製作，健康食材充足，做法過程呈現菜的明亮鮮度。肉類和蔬菜類

可分段烹煮，再結合。鹽量可減少對半。

1

2

1

2

Hito創意小廚師團膳妙應用
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五彩繽紛雞絲   團膳應用

總份量 4人份

材料
青木瓜片..........80g

紅蘿蔔片..........50g

雞肉丁..............70g

雙色花椰菜......120g

蛋液.................40g

玉米筍片..........40g

由於原創菜單的蛋皮，在大量供應中較不

易製備，可以用蛋酥取代蛋皮。團膳中較常用

的蛋料理為炒蛋、蒸蛋、燴蛋、蛋花湯。

蛋酥的製作完成後，趁熱將蛋酥均勻分散

開，避免要撒至菜上時已結成團，無法馬上分

開，造成蛋酥份量分配不均。

青木瓜片不易煮熟，可以先用鹽水將青木

瓜片燙熟後再進行烹煮，避免太硬及不入味問

題發生。

綠花椰菜比白花椰菜容易煮熟，在川燙

雙色花椰菜時可以將兩色花椰菜分開川燙，綠

花椰菜川燙半熟後泡冷水備用，白花椰菜川燙

至熟，這樣可以避免綠花椰菜的花芽煮過熟掉

落，待供應時已經掉光光。

小 叮 嚀

本道菜餚適合副菜供應。
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黑胡椒山藥豬柳  團膳應用

總份量 4人份

材料
山藥片...............80g

豬肉片...............70g

木耳片...............40g

玉米筍...............50g

豆薯片...............140g

蔥段...................20g

山藥切開後容易氧化，使山藥呈現

褐色。建議可快速切塊後放入冰水或者

鹽水中，以避免氧化現象；另外處理時

最好帶上手套，預防處理山藥外皮時，

所造成皮膚的刺癢不舒服。

豆 薯 與 山 藥 同 為 全 穀 根 莖 類 的 食

材 ， 顏 色 與 口 感 相 近 。 在 團 膳 的 應 用

上，基於成本考量，時常將豆薯用來取

代部份山藥的份量，加入菜餚中。如此

也可補充學生全穀根莖類（米飯量）攝

取之不足。

小 叮 嚀

本道菜餚適合副菜供應。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
有柚子香氣的雞肉料理，非常特別。媽媽說柚子也可以改成葡萄柚

或香吉士，又是另一種滋味。

金華國小  顏 寧
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材料
雞胸肉.............350g

青椒.................65g

紅椒.................65g

柚子肉.............110g

雞蛋.................2顆

調味料
蒜頭...............10g

薑...................10g

醬油...............10g

胡椒粉............3g

黑胡椒............3g

沙拉油............10g

作法 
1. 蒜頭及薑切碎，加入醬油、胡椒粉、黑胡椒及少許沙拉油拌勻當做調味

料。雞胸肉用調味料先醃一下。

2. 青椒、紅椒切細絲。

3. 雞蛋打散，煎成薄蛋皮後，切成細絲（或用剪刀剪成細絲）。

4. 炒菜鍋先放少許油，待油熱後，放入醃好的雞胸肉煎熟。

5. 用煎雞胸肉的炒菜鍋放入切好的青椒及紅椒，待軟後即可熄火。這時再放

入切絲的蛋皮及雞胸肉絲。起鍋前，再拌入柚子。裝盤。

創作理念心得 
雞肉料理是一般人都喜歡吃的，加上獨特的當季水果柚子，有淡淡的柚子香

氣，還可以減少油膩感。有著柚子香氣的雞肉，加上黃色的蛋皮、青椒、紅

椒，色彩豐富，提供多種營養，而且一定可以增加小朋友的食慾。

專家評語
具有創意性，可增加蔬菜的份量，以提高蔬菜的攝取量。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
以前很少有機會進廚房和媽媽一起煮菜，這次和媽媽一起從買

菜、洗菜、切菜到炒菜，覺得很有趣也很有成就感，但也有點累，才

知道媽媽平常煮菜是多麼的辛苦。以後有機會我要常常幫媽媽的忙，

也要乖乖把飯吃光光。

金華國小 陳奕潔
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作法 
1. 將綠花椰菜切小株後川燙。

2. 將黃椒、紅椒切成條狀，胛心肉、洋蔥切絲。

3. 熱鍋、倒油、丟蒜頭下去爆香，胛心肉先下去炒，再將紅椒、黃椒、洋蔥

及川燙後的綠花椰菜一起炒，放鹽，待炒熟即可起鍋。

創作理念心得 
菜餚著重色、香、味美，想要做出一道兼具營養、美味、健康的菜。紅椒、

黃椒及綠花椰菜顏色鮮豔，營養價值又高，吃洋蔥對身體也很好，再加上好

吃的胛心肉，即是一道好看、有葷有素、營養健康的菜餚。

專家評語
蔬菜與肉配比健康烹調過程良好，調味料適當色澤鮮豔，有食慾。建議可分

段烹煮。

材料
胛心肉............120g

黃椒................150g

紅椒................150g

綠花椰菜........150g

洋蔥................150g

調味料
油.........15g

鹽.........5g

蒜頭.....20g

Hito創意小廚師團膳妙應用
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五 色 柚 香 雞     團膳應用

總份量 4人份

材料
雞肉丁.............280g

豆薯片.............60g

紅蘿蔔片.........40g

玉米筍.............20g

百香果汁.........適量

本道菜是運用到中秋應景的水果柚子，非

常特別，因而獲得評審們所青睞的「創意滿分

獎」。柚子富含維生素C，有健胃順氣、化痰

之效，可以解肉類的油膩感，真的是一道很有

特色的菜餚。

如果是應用到學校午餐上，會考量季節

食材供貨量或是處理食材難易度等因素，可

以將菜色中的柚子加以變化調整，例如可以

用橙汁或是百香果汁來替代加入料理，也別

有一番滋味。

由於原創菜單中的青椒與紅椒，與百香果

汁、橙汁二者各有特殊風味，團膳搭配應用上

口味較不協調。故調整原創菜單中的食材，可

以襯托出百香果汁的風味。

小 叮 嚀

本道菜餚適合主菜供應。
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五 色 花 園

團膳應用

總份量 4人份

材料
豬肉絲..............70g

黃椒絲..............75g

紅椒絲..............75g

綠花椰菜..........120g

洋蔥絲..............60g

洋蔥特殊的辛辣味富含硫化合物，是一種抗氧化物質，但洋蔥給人的印象

總是具有強烈的特殊風味。經過油溫慢熱炒後產生焦糖化的洋蔥，不僅原有的

辛辣消失，還產生香甜的味道，在烹調上不但可以去除豬肉腥味，更是美味的

蔬菜。

這道菜擁有不同顏色的新鮮蔬菜，可同時獲得不同的「植物生物素」保護

我們的身體，搭配適量的豬肉絲，更襯托蔬菜味道的鮮甜。

植物生物素：天然化合物質，屬於天然食物的色素，不是營養學家所定義的營養

素，既不是礦物質，也不是維生素，因為缺乏它們，不會產生特定疾病，也不至於

影響身體機能的運作。但植物生物素可以抗氧化，消除自由基，還能輔助其它維生

素發揮有效的生理機能，近年來受科學家重視。

小 叮 嚀

本道菜餚適合副菜供應。

註

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
從小，我看爸爸切菜的刀法，就讓我躍躍欲試！利用這三樣秋天的

食材：筊白筍、韭菜花、紅蘿蔔，爸爸正式傳授給我「絲絲入扣」的刀

工，加上里肌肉絲的處理，這真是一場刀工上的耐力大考驗。不過，一

樣一樣來，慢工終究出細活，我的刀法也不錯哦!

我覺得這道菜不但色香味俱全、口感豐富、更是營養健

康。因為用多樣的蔬菜和豬肉來搭配料理，讓人

吃出活力與健康。

雙園國小 黃偉哲
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作法 
1. 將小里肌肉切成肉絲，薑片切末，與醬油、薑末調味醃15分鐘。

2. 再將筊白筍、韭菜花及紅蘿蔔洗淨、切絲。

3. 待三蔬切絲後，先熱鍋，加1匙玄米油後，快速將里肌肉絲灑些太白粉拌

勻，將肉絲放下鍋拌炒，半熟後撈起。

4. 再加入0.5匙玄米油加熱，依序將蒜片和紅蘿蔔絲先炒、再放入筊白筍絲

拌炒，再加入半碗水下鍋燜炒，再加入韭菜花絲快炒，加入少許鹽，調

味，最後加入肉絲拌炒，裝盤。

創作理念心得 
秋天來了，筊白筍、韭菜花、紅蘿蔔；嫩白、翡翠和鮮紅的色澤，看了令

人食指大動！搭配小里肌肉豐富的蛋白質和臺灣蒜頭添香的點綴，當令季

節蔬菜融和豬肉的鮮香，也吃下滿口的健康。將筊白筍 、韭菜花、紅蘿蔔

和小里肌肉切絲，並將蒜白切薄片，呈現多層次的口感。小里肌肉絲與蒜

片和醬油調味拌炒後，再融入切絲拌炒的筊白筍、韭菜花和紅蘿蔔，可吃

下一口口秋天的味道和健康。

專家評語
蒜、薑的提味，紅蘿蔔、韭菜花的顏色，讓清淡的筊白筍顯得多彩多姿。

根莖類比較不受颱風的影響，當葉菜類缺少時，是一種食餚食材取得的好

方法。

材料
筊白筍..............300g

紅蘿蔔..............100g

韭菜花..............75g

小里肌肉..........150g

蒜頭.................20g

調味料
醬油............適量

薑末............適量

太白粉........適量

鹽...............適量

玄米油........7.5g

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
這是我和媽媽的創意菜，做菜過程中媽媽放心地讓我

幫忙，也讓我覺得打成蛋花及清洗枸杞真是容易又簡

單，就完成了一道菜，大口吃菜，小口吃蛋，而且

會越吃越好吃呦！

光復國小 賴宏騏
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作法 
1. 枸杞清洗過後，以冷水泡軟。

2. 先將扁蒲削皮切條備用。

3. 再將南瓜切皮後切成小塊（不能太小，避免烹煮融化，影響口感）。

4. 將2顆雞蛋快打成蛋液備用。

5. 先熱鍋，加入約15g葵花油，再加入10g蝦米爆香。

6. 爆香完成，將切好的扁蒲短條入鍋炒熱後，再加入南瓜小塊拌炒，加多些

水，加入泡軟的枸杞，一起將鍋內食材煮熟煮透煮軟（約8分鐘），加少

許鹽（約8g）調味。

7. 起鍋前，加入蛋液，等待蛋汁熟透，裝盤。

創作理念心得 
跟媽媽去了菜市場後，媽媽教我說，當季的蔬果真的是新鮮又便宜，最適合

拿來當營養的食材食用。南瓜用油水煮，可以在最短時間內煮熟，很省瓦斯

（因為要節約能源），一吃入口，美味很快地在口中散發出來香甜，就會一

口接一口地吃不停，新鮮的扁蒲也散發出香氣，真甜美，這樣才是健康又營

養的好食物。

專家評語
本菜餚以南瓜來入菜，增加維生素A的攝取，以南瓜、扁蒲為主題，另添加

蛋花，可將菜餚完整包覆，概念很棒。

材料
扁蒲........300g

南瓜........120g

雞蛋........2顆

枸杞........適量

調味料
鹽...............8g

葵花油.......15g

水..............60g

蝦米...........10g

冰糖...........5g

Hito創意小廚師團膳妙應用
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三 蔬 炒 肉 絲    團膳應用

總份量 4人份

材料
筍絲...............240g

紅蘿蔔絲.......50g

韭菜...............40g

豬肉絲...........70g

原創菜單中使用筊白筍、韭菜花，若因季

節因素，可以改為當季蔬菜：筍絲、韭菜、紅

蘿蔔，來取代。這道菜不但材料容易取得且料

理簡單，實用性非常高。就營養來看，竹筍和

韭菜纖維含量高，能幫助消化與通便，適量吃

最得宜。

韭菜有特殊風味，如果在意那味道，可以

先川燙後再使用。當然，也可以採用當季同色

系的食材加以替換，是可嘗試多種變化組合的

百變組合菜喔！

小 叮 嚀

本道菜餚適合副菜供應。
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瓜 瓞 綿 綿    團膳應用

總份量 4人份

材料
扁蒲..................120g

南瓜條...............60g

雞蛋...................220g

枸杞...................適量

蔬菜類的扁蒲與全榖根莖類的南瓜是

學校午餐常用的食材，搭配具優質蛋白質

的雞蛋，此道料理可作為團膳業蔬食日的

主菜。

軟嫩的口感又特別適合正在換牙的

低年級學生，且以紅色的枸杞替代常用

的紅蘿蔔，不僅可為菜餚增色，更賦予

菜色不同的風味。值得一提，中藥材的

枸杞有助於護眼，更是大大提升本道料

理的營養價值。

小 叮 嚀

本道菜餚適合蔬食日的主菜供應。

Hito創意小廚師團膳妙應用

29



活動心得
為了讓爺爺奶奶嚐到我煮的菜，所以特地在臺南煮這道菜。大家都

覺得很好吃。因為沒有過度烹煮，所以吃起來很自然、清爽，很適合在

夏天吃。希望大家可以吃到這道營養豐富又好吃的菜。

金華國小 程謙聿
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材料
綠花椰菜..............100g

白花椰菜..............100g

紅蘿蔔片..............30g

新鮮海帶芽...........30g

小魚乾..................30g

調味料
鰹魚醬油..............30g

鹽.........................5g

水.........................400g

老薑片.................10g

料理米酒..............30g

香油.....................5g

芝麻.....................10g

作法 
1. 將綠花椰菜、白花椰菜、紅蘿蔔片置於滾水中川燙3-5分鐘後（依個人喜

愛口感調整時間），撈起，沖涼，瀝乾後備用。

2. 小魚乾洗淨後浸泡水中20分鐘後瀝乾備用。

3. 製作拌汁：將400g水煮開後，將醬油、老薑片、海帶芽（切段）、小魚

乾、料理米酒倒入滾水中，以中火煮約5分鐘，使味道完全融合，再視情

況酌加些許鹽修飾味道。最後取出薑片，加入香油約略攪拌。

4. 將芝麻以小火炒出香氣後起鍋備用。

5. 將拌汁淋上花椰菜及紅蘿蔔，充分拌勻後，撒上芝麻即完成。

創作理念心得 
這道菜餚主要取形花椰菜貌似珊瑚礁而命名，再加上小魚乾、海帶芽使菜

餚具有濃濃海味。另以些許紅蘿蔔增添顏色，白芝麻則點綴為珊瑚產卵的

盛況，使形與味都能具有海的趣味。白/綠花椰菜、紅蘿蔔均含有極佳的營

養素和抗癌物質，是非常好的蔬菜。海帶芽和小魚乾則擁有很好的礦物質

及多種營養素。烹煮則以破壞食物營養最少的川燙加拌汁的方式，期能保

留較多食物的營養與原味。且川燙過程亦能再次去除殘餘農藥，可以吃得

更安全健康。

專家評語
小魚乾、海帶芽的提味，果然很有海浪拍打的感受。白/綠花椰菜全年都有

（包括夏季有進口有機的），整盤也是涼拌的方式，又有橄欖油是一盤好

的菜色（有點芝麻，除了香味還有熱燥補涼冷的功用）。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
我覺得做菜很有趣，跟媽媽、妹妹一起完成後很有成就感，這是一

道護眼又消暑的可口創意菜餚，很好吃，請你也來試試喔！

景美國小 陳方郁
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材料
五香豆干.............8片

南瓜.....................300g

扁蒲.....................300g

小黃瓜.................2條

新鮮香菇.............8朵

調味料
薑片...............4片

辣椒...............0.5根

香菜...............1根

醬油...............1.5大匙

砂糖...............1大匙

鹽巴...............0.5小匙

作法 
1. 豆干對切成三角形，雙面煎香。

2. 扁蒲去皮、南瓜不去皮與小黃瓜切成滾刀塊，香菇去蒂備用。

3. 起油鍋倒入0.5大匙沙拉油，放入薑片、辣椒爆香後依序放入香

菇、切塊之瓜類食材加以拌炒。

4. 加入豆干、醬油、砂糖、鹽及一大碗水，燜煮至南瓜塊熟透即可。

5. 盛盤後灑上香菜。

創作理念心得 
媽媽說瓜類富含多種營養素及纖維質，尤其夏天要多吃瓜類食材，可

消暑又逢盛產，好吃又便宜，再加上豆干可以提供優質的蛋白質，所

以我們就設計一道營養豐富的「香煎豆干燴瓜瓜」的菜餚。

把富含胡蘿蔔素的南瓜、維生素C的小黃瓜、扁蒲等瓜類及蔬菜用薑

片略微拌炒後，再加入煎過的豆干一起用淡淡的醬油燴煮，加糖調味

後就成了消暑護眼、色香味俱全又營養的「香煎豆干燴瓜瓜」。

專家評語
國人近視眼比率增加，本菜餚以南瓜來入菜，來增加維生素A補充，

另以扁蒲、小黃瓜、香菇來配色，以增加菜餚視覺效果。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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悠 游 珊 瑚 礁    團膳應用

總份量 4人份

材料
綠花椰菜............130g

白花椰菜............130g

紅蘿蔔片............35g

新鮮香菇............35g

雞肉丁................70g

海帶芽................適量

白芝麻................適量

學校午餐強調每日應多樣攝取不

同種類的蔬菜。本道料理以綠色及白

色的花椰菜為主體，搭配黑色的香菇

及紅色的紅蘿蔔，繽紛的色彩搭配以

增添菜餚的豐富性。加上雞肉，並在

最後撒上堅果類的白芝麻，讓此道料

理營養滿分。

花椰菜生長時容易有菜蟲，常以

大量農藥來除蟲，故食用前須先浸泡

流動水中15分鐘以上，以去除農藥。

小 叮 嚀

本道菜餚適合副菜供應。
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香煎豆干燴瓜瓜   團膳應用

總份量 4人份

材料
豬肉...............70g

南瓜角...........100g

蒲瓜角...........100g

大黃瓜角.......100g

新鮮香菇片....30g

因為南瓜去皮後容易鬆散、變形，

團膳中南瓜常常不去皮。且南瓜皮營養

豐富，可以讓孩子吸收到更多的營養。

若是使用帶皮的南瓜塊不易煮軟，為節

省時間可以事先將南瓜塊利用蒸櫃蒸至

半熟再下鍋，以保持南瓜的完整性。

豬肉片在團膳中為避免太老、太

硬造成口感不佳，可以先用醬油、太白

粉、胡椒粉先醃製，使其入味也較軟

嫩。而且可以先川燙或拉油方式，最後

再下鍋調味、拌炒。

小 叮 嚀

本道菜餚適合副菜、調整豬肉比例後為主菜供應。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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金華國小 李宛真

活動心得
這道菜很開胃，營養豐富不油膩，有菜又有肉真好吃!使我感到這

項作業格外有趣。

作法 
1. 先將豬肉絲加入椒鹽粉醃15分鐘。

2. 將紅蘿蔔及馬鈴薯削皮切長條狀，玉米筍切小段及甜豆

挑撿乾淨。

3. 將四樣蔬菜用熱水燙過放置一旁。

4. 先放入一小匙橄欖油，再放入豬肉絲煎熟，最後才放入

蔬菜撒上椒鹽粉拌勻，即可起鍋。

創作理念心得
這道菜包含了四種不同顏色的蔬菜和豬肉，僅僅一道菜就

有豐富的營養。青菜（可選用時令蔬菜）用滾水燙過較快

熟，且不油膩。豬肉本身即有油脂，煎炒時就不用放太多

的油，會讓肉吃起來感覺較順口，鹹鹹的椒鹽很下飯。

專家評語
切工大小符合烹調原理，色澤配色勾引食慾，營養比例調

和、清淡點更好。椒鹽與食材比例可適量減少。

材料
紅蘿蔔............100g

玉米筍............100g

馬鈴薯............200g

甜豆................100g

豬肉絲.............300g

調味料
椒鹽粉.............10g

橄欖油.............1小匙
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彩 蔬 肉 絲

團膳應用

總份量 4人份

材料
豬肉...................280g

馬鈴薯條...........60g

紅蘿蔔條...........20g

玉米筍片...........20g

甜豆..................20g

甜豆因為前處理較為困難，價格較高，團膳應用上當作點綴配色。

甜豆甜度高，無論水煮拌沙拉或炒食，都很清甜脆嫩，風味特佳。

大量製備時，甜豆可以和肉類或綜合蔬菜混炒，增加顏色又營養。

馬鈴薯切開與空氣接觸後，容易產生酵素性褐變而變色。大量製備

中為了預防此現象，常用的方式就是放入水中避免發黑。

小 叮 嚀

本道菜餚適合主菜供應。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
從洗菜、切菜、到烹調，跟著爸爸一起完成這道創意料理，明白煮

菜真是一件不容易的事，看著家人開心吃完我的這道菜，辛苦總算是值

得，也明白爸媽煮菜給我們吃是一件辛苦的事，我們應該要珍惜所有食

物不可以挑食，妹妹說我的這道菜很好吃她很喜歡，所以我的創意料理

成功!大家也可以在家中試試看這道爽口美味料理喔。

雙園國小 陳致睿
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作法 
1. 小黃瓜川燙後備用。

2. 起油鍋，放入蒜頭爆香加入肉片拌炒。

3. 再將番茄、高麗菜加入拌炒。

4. 再加入適量的鹽及酸辣醬拌炒後再加入小黃瓜、綠蘆筍快炒

至熟。

5. 最後盛盤即可。

創作理念心得 
炎炎夏日裡，往往吃不下任何東西，因為我喜歡吃酸的料理，

而且酸對人體也有好處，因此利用酸來做出可口的料理。

蔬菜中我喜歡吃的是高麗菜、加上我喜歡的肉片、紅色及綠色

蔬菜，烹調出一道酸中帶甜、美味可口的料理，是一道營養滿

分、健康加分的料理喔。

專家評語
口味較重，對於不吃辣的小朋友接受性可能較差，配色（食

材）佳，食材的選用也是小朋友所喜愛的。

材料
高麗菜............200g

肉片................50g

番茄................40g

綠蘆筍............30g

小黃瓜............80g

調味料
泰式酸辣醬.........適量

鹽........................適量

沙拉油................適量

蒜頭....................適量

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
最喜歡跟媽媽和弟弟一起動手做菜了！一決定要參加這個比賽，我們

就開始閱讀一些食譜，發想創新的部分。我們也一起討論隊名、料理名稱

和製作的方法，連爸爸都自願擔任拍照的工作，可說是全家總動員。

在做這道菜餚的時候，不但促進全家的感情，也增進我們的健康。

這道菜是由紅、黃、綠、紫、白五種顏色所組成，酸酸甜甜的口感很清

爽，相信就算是挑食的小朋友也會愛上它，因為我已經先品嚐過這道菜

的美味，真的好做又好吃，建議你一定也要試試看！

福林國小 祝  芙
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作法 
1. 將雞胸肉逆紋切丁，拌入少許水、鹽、蛋白、太白粉略醃，入滾水中

泡熟、瀝乾。

2. 將葡萄一顆顆剪下洗淨，然後番茄洗淨，與葡萄過開水瀝乾備用。玉

米筍洗淨切丁，入滾水中川燙、瀝乾。

3. 奇異果去皮放入果汁機中，加入其他調味料，打成奇異果醬汁（若無

果汁機，可用磨薑板將奇異果磨成泥，再加入其他調味料混和）。

4. 取一沙拉碗，將所有食材混和，淋上奇異果醬汁，以少許迷迭香裝飾

即可上桌。

創作理念心得 
炎炎夏日，小朋友常食慾不振，只想喝清涼的含糖飲料，容易耽誤正餐

又造成肥胖。

這道菜餚的設計，以鮮豔的色彩，酸甜開胃的口感吸引小朋友的目光與

食慾。食材方面選用低脂優質蛋白質的雞胸肉、夏季盛產的甜葡萄、高

營養密度的奇異果、抗氧化的番茄，以及可攝取全食物營養又脆口的玉

米筍，再加上鮮榨橄欖油、檸檬汁增加風味。從這道菜餚中小朋友可以

攝取到五種不同顏色的食物、均衡又優質的五大營養素，無論在色彩、

香氣或味覺上，都有豐富的層次。

烹調方法簡單，食材取得方便又經濟，親子隨時動手做，既衛生又有成

就感。

專家評語
本比賽以獨特口味為發想，設計創意菜餚，而此菜餚利用容易取得葡

萄、奇異果來入菜創意十足，此外亦添加番茄、玉米筍來配菜，最後淋

上特調醬汁是一大創意。

材料
紫色無籽葡萄.....100g

綠色奇異果.........200g

玉米筍................100g

番茄....................100g

雞胸肉................150g

調味料
蛋白.................1顆

太白粉..............適量

橄欖油..............30g

檸檬汁..............3大匙

鹽.....................1小匙

糖.....................1大匙

Hito創意小廚師團膳妙應用
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泰式酸辣鮮蔬肉片

團膳應用

總份量 4人份

材料
高麗菜片.............60g

魚丁....................280g

紅蘿蔔片............20g

蘆筍....................20g

洋蔥片................20g

小朋友若幫媽媽去市場買蘆筍，如何

挑到新鮮好吃的蘆筍？營養師告訴你，將

蘆筍的根部輕輕折即斷，表示多汁、很新

鮮、口感很好，不會有"金刮"（臺語）的

情形發生！

很多魚類經過烹煮，肉質會變成軟

嫩不易成型。在團膳製備時，為了保持完

整，會先裹粉油炸後再烹調，以增加美觀

性。魚刺較多的魚類不適合大量供應，因

其可能刺傷學童。

小 叮 嚀

本道菜餚適合主菜供應。

42



舞 彩 繽 紛   團膳應用

總份量 4人份

材料
雞肉丁................280g

紅椒片................48g

青豆仁................30g

玉米筍................30g

葡萄乾................12g

原創菜單中食材使用葡萄，但因為葡

萄在大量製備中有使用、處理及供應之難

度。所以用葡萄乾取代新鮮葡萄。

青豆仁，別名碗豆仁，是團膳經常

使用的配菜。屬於全榖根莖類的食材，是

由豌豆莢取出的豆仁。而毛豆仁為毛豆莢

（黃豆）取出，屬於豆魚肉蛋類。

平時在家中青豆仁的保鮮方式：新鮮

青豆仁洗淨後，用塑膠袋封緊，放入冰箱

冷凍，使用時直接加熱即可。團膳則直接

使用冷凍青豆仁。

小 叮 嚀

本道菜餚適合主菜供應。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
一開始決定選擇營養豐富的魚時就有點擔心：很怕煮好時，軟軟的

魚肉很容易碎掉，所以我都小心翼翼的夾著炸好的魚呢!這是我第一次把

地瓜、小黃瓜、魚與蘋果加入咖哩搭配，雖然紅紅的地瓜容易讓人想成

紅蘿蔔、黃黃的蘋果容易讓人想成馬鈴薯，但滋味卻十分不同！

吳興國小 陳昭融

44



作法 
1. 地瓜削皮切塊，放入電鍋蒸。

2. 魚肉切片，加入醃料，醃5-10分鐘。

3. 小黃瓜切塊。

4. 洋蔥切細丁。

5. 1/2的蘋果切塊，另1/4的蘋果削成泥。

6. 把醃好的魚片裹上地瓜粉，放入油鍋，炸成金黃並撈起。

7. 倒入沙拉油及洋蔥丁拌炒。

8. 拌炒至軟。

9. 加入水、咖哩塊與蘋果泥，並讓咖哩塊完全溶解。

10. 加入地瓜丁、蘋果丁煮勻入味，最後再加入小黃瓜拌炒。

11. 將蘋果瓜瓜咖哩醬淋在香酥的魚排上即完成。

創作理念心得 
這次的菜餚，我們嘗試使用經濟實惠的地瓜、夏季盛產的小黃瓜、營養

鮮美的鯛魚肉、甜美多汁的蘋果以及大家最喜歡吃的咖哩醬，希望可以

讓小朋友更喜歡吃魚，以期達到肉、蔬菜、水果均勻攝取的效果。我們

想運用當季盛產的食材以及平日常見的蔬果，結合大家喜歡吃的咖哩製

作出一道，有多種顏色又富含肉、蔬菜、水果的菜餚。

專家評語
肉加蔬菜的配比均衡，當季當地食材融入，調味比例到位作法很棒。地

瓜粉（精製粉）比例要減少。

材料
鯛魚.....................285g

紅心地瓜..............260g

小黃瓜.................110g

蘋果.....................165g

洋蔥.....................110g

調味料
鹽.................2g

米酒.............25g

胡椒粉..........2g

地瓜粉.................40g

沙拉油.................15g

咖哩塊.................35g

醃
料

Hito創意小廚師團膳妙應用

45



活動心得
親子共煮，創意料理，其樂融融，這次的暑假作業，讓我了解烹飪

除須專業外，更需耐心與協力，才能煮出美味

大餐，也加深了相互之間的了解，增進彼此間

的感情，更提高自己動手的能力，確實是一

次很棒、很有意義的親子體驗。

士林國中 林省濬
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作法 
1. 里肌肉切片，每塊都要拍肉棒敲一敲、打一打……把筋給切斷，每片切約

寬2cm長5cm，醃約20分鐘。

2. 鍋中放入少許油，肉煎成金黃色備用。

3. 小黃瓜切段，荔枝剝殼去籽，小番茄對切，芒果切塊、檸檬擠汁備用。

4. 鍋中留少許油，中火，下番茄醬炒香後，加入白糖、醬油（增色）和水。

5. 沸騰後放入肉片、荔枝、番茄、芒果及小黃瓜拌炒勾芡至適當後加入檸

檬汁熄火盛盤～完工！（步驟要快些，不要久煮，配菜才能保持漂亮顏

色）小撇步：番茄醬用油炒過，茄紅素會被釋放，顏色會更漂亮！

創作理念心得 
臺灣四季盛產水果，水果豐富多樣，加上近年來各種進口水果也相繼登場，

臺灣水果市場更形熱鬧，值得大力提倡食用水果。

水果可以取代部分蔬菜類的營養不足，因為水果富含維他命、礦物質等營養

素，並且大多數的水果本身擁有獨特的果香和果糖或果酸成分，能調和食物

味道，產生芳香四溢的味覺新享受。另外多彩琳琅的果肉色澤，也能促進食

慾，使烹調更開胃可口。

平時吃到的咕嚕肉都是用鳳梨作配料，帶出酸味。今天媽媽改用新鮮荔枝、

芒果、番茄和檸檬的濃郁果香，鮮果和肉類的搭配讓菜品少點肥膩，多了份

清爽。

專家評語
主要以水果入菜具有獨特性，再加上大量蔬菜以符合本比賽主題。

材料
里肌肉....................150g

荔枝........................420g

芒果........................270g

小黃瓜....................390g

小番茄....................200g

檸檬.......................150g

調味料
番茄醬................少許

白糖...................少許

醬油...................少許

油.......................少許

太白粉................少許

鹽巴...................少許

Hito創意小廚師團膳妙應用
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蘋果瓜瓜咖哩魚  團膳應用

總份量 4人份

材料
魚丁...................280g 

地瓜丁...............40g

小黃瓜丁...........40g

蘋果塊..............20g  

洋蔥丁..............20g

咖哩的料理向來是小朋友的最愛，

此道菜加入地瓜、蘋果，這些食材本身的

風味可以增添咖哩的香甜，使口味更為溫

和、層次豐富。地瓜也可用小朋友較不喜

愛的南瓜來取代，增加全穀根莖類的攝取

量，因為只要有咖哩菜色出現，就會讓小

朋友食指大動，所以午餐的應用上可以多

利用小朋友喜愛的咖哩，融入平常較不受

歡迎的食材，來烹調出多元的菜色。

小 叮 嚀

本道菜餚適合主菜供應。
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果  之  戀     團膳應用

總份量 4人份

材料
豆干片...........140g

鳳梨...............40g

小黃瓜段.......140g

小番茄...........40g

洋蔥片...........40g

豆干是富含鈣質的食品，每100g就含有

273mg的鈣質。足夠的營養、搭配充足的睡眠與

跳躍運動的習慣培養，同學們就能快快長高。

臺灣位於亞熱帶，盛產各種水果，以臺灣當地

盛產的水果供應在學校午餐中，解決學童蔬果攝取

不足的問題，也讓學童嚐嚐不同風味的菜色。

夏天因為天氣熱，同學們的胃口都不太好。

這道菜色加入番茄和鳳梨，提供了酸酸甜甜的口

感，最適合夏天開胃的菜色。

小 叮 嚀

本道菜餚適合副菜供應。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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信義國小 楊恩齊
活動心得

我覺得和媽媽一起做菜，非常有趣也了解媽媽做菜辛苦，這是很

好的活動讓親子更融洽。 

作法 
1. 清洗蔬果，將洋蔥切絲、雞腿切丁、蘋果切丁、綠花椰

菜及鴻喜菇先處理。

2. 熱鍋用約10g的沙拉油放入炒鍋，先將洋蔥炒軟放入雞

腿肉，繼續加入水、米酒、味醂、醬油將肉炒熟放入綠

花椰菜，鴻喜菇拌炒，加入少許鹽調味。

3. 起鍋前加入蘋果丁拌炒15秒起鍋。

創作理念心得
這道菜是我們家小朋友喜歡的料理。選擇健康的食材，製

作出色、香、味俱全的料理是每位媽媽的心願。

專家評語
洋蔥、綠花椰菜是有機蔬菜最討好的品項之一，搭配鴻喜

菇有植物蛋白的補充，根莖與花椰菜可充分利用產季的調

解供應。整盤顏色對比鮮豔排列層次立體感，非常吸引人

有想吃的衝動。

無骨雞腿.........1隻

洋蔥................1顆

蘋果...............0.5顆

綠花椰菜........0.5顆

鴻喜菇............1包

沙拉油.............15g

米酒.................30g

味醂.................30g

醬油.................30g

鹽...................少許

水...................50g

材
料

調
味
料
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甜蜜蜜雞肉燒

團膳應用

總份量 4人份

材料
雞肉丁............70g

洋蔥片............50g

蘋果片............30g

西洋芹段........200g

香菇片............50g

菇類含有豐富的鐵、鈣、磷、鉀、鋅、鎂等人體必備的礦

物質。團膳亦可以改用木耳或其他菇類（例如：杏鮑菇、鮑魚

菇……等）來替代。

團膳業者在颱風時節或青菜價格較高時，因為西洋芹價格相

對平價、穩定，所以常常取代葉菜類蔬菜。選購西芹時，留意縱

筋凹凸不平品質較好。

本道菜餚加入水果，來將甜味提煉出來，創造出有別於紅

燒、醬燒的調味方式。

小 叮 嚀

本道菜餚適合副菜供應。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
煮菜不單單只能使用菜刀，刨刀可以用來削皮，就連我的手指頭

也是厲害的工具，可以剝玉米。香香的雞肉、甜甜的玉

米、脆脆的花椰菜、木耳和紅蘿蔔，各種顏色都到齊

了，各種營養也都到我的肚子裡了。哇！我們家的餐桌

真漂亮。

文林國小 林韻仰
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作法 
1. 將雞胸肉、花椰菜、黑木耳、紅蘿蔔切丁入滾水川燙。

2. 玉米以手指撥粒備用。

3. 起油鍋，放入蒜頭、雞胸肉及少許醬油拌炒，待雞胸肉上色後加入花椰

菜、黑木耳、紅蘿蔔、玉米粒及少許水、鹽一同拌炒。

4. 待食材熟透起鍋裝盤；鮮豔繽紛的『彩虹雞米花』上桌了。

創作理念心得 
在速食店充斥的當下，我們靠『得來速』得到了高脂、高油。若是我們藉

著無障礙空間的設計精神，在逗趣的五顏六色中，配合兒童喜愛的食材，

利用最簡單的食材及調味，使其自由穿梭於餐盤中，將會得到滿滿的樂趣

與結果。

雞：新鮮雞胸肉；熱水川燙

米：黃色玉米粒；兒童撥粒（ 指力與小肌肉的練習）

花：泛綠花椰菜；熱水川燙

一道彩虹：加上紅蘿蔔和黑木耳

將上述食材恣意在炒鍋揮灑數分鐘，『彩虹雞米花』於焉完成。鮮艷多彩

的食材，取其天然鮮甜，滿足一日多色蔬果要求，任誰看了都食指大動，

煩憂全忘。

專家評語
以顏色鮮明的紅蘿蔔、玉米搭配雞肉，可讓此道午餐菜色有更多變的

感覺。

材料
雞胸肉..........150g

玉米粒..........50g

花椰菜..........250g

黑木耳..........10g

紅蘿蔔..........70g

調味料
醬油...........15g

沙拉油.......15g

水..............10g

鹽..............2g

蒜頭..........5g

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
我們的菜名是陽光、健康、微笑雞，苦瓜的苦味因為有了陽光的鳳

梨及健康的蘋果，不但沒有苦味嚐過後還會讓人微笑的雞肉料理。

我很期待這一次做的菜，因為做菜的過程，雖然我還被切到手，

很痛啊！但跟媽咪合作的過程超級開心的。也因此，我更可以感受到

媽媽在每次烹煮菜餚的過程中，不小心燙到、切到，都默默自己包紮

或處理的過程，真的很讓我心疼。所以歡迎大家吃吃看我跟媽媽用心

做的菜喔！

河堤國小 楊竣翔
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作法 
1. 熱鍋加入10g的油，將苦瓜煮熟後，加水煮至軟後撈出，瀝乾備

用。

2. 雞丁加入所有醃料，醃約15分鐘後取出。取一炒鍋，加入20g的

油，再加入醃製過的雞丁煎至焦黃。

3. 接下來順序加入蘋果、鳳梨及苦瓜，灑上米酒20g，燜煮約10分鐘

後盛出即可享用美味的佳餚。

創作理念心得 
苦瓜營養成分高，尤其在夏天吃清涼又降火，但是味道很苦，所以為

了要讓我們這些小孩喜歡苦瓜，不怕苦澀，於是，製作過程中我們加

入了平常喜歡的水果-鳳梨及蘋果，還有我們愛吃的雞丁！這樣就完成

了這一道陽光、健康，吃了會微笑的雞喔！

專家評語
顏色可更豐富，如增加紫紅色的食材提昇苦瓜的可口性、創意佳，適

用於團膳供應上。

材料
雞胸肉.................2片

苦瓜.....................1個

蘋果.....................1粒

鳳梨罐頭..............1小罐

調味料
太白粉...........5g

白胡椒粉.......3g

鹽..................5g

米酒.....................20g

沙拉油..................30g

醃
料

Hito創意小廚師團膳妙應用

55



彩 虹 雞 米 花     團膳應用

總份量 4人份

材料
魚肉丁.................70g

玉米粒.................50g

綠花椰菜.............220g

黑木耳片.............30g

紅蘿蔔片.............30g

團膳常運用雞、豬、魚肉的不同特性

及口感，本道菜色還可以延伸變成茄汁、

紅燒等等不同口味。不同的肉類搭配不同

的醬汁，可以衍生出許多道美味的料理。

木耳的挑選：市面上的乾木耳較難看

出品質的好壞，容易買到劣質摻假的黑心

貨。而在選擇新鮮黑木耳時，應挑選肉質

肥厚，朵大完整者為佳。

這道菜的配色很鮮豔，烹調出來的色

澤也會讓人垂涎三尺。

小 叮 嚀

本道菜餚適合副菜供應。
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陽光、健康、微笑雞  團膳應用

總份量 4人份

材料
雞胸肉.........280g

苦瓜片.........30g

馬鈴薯.........60g

鳳梨片.........20g

紅蘿蔔片.....10g

原創菜單中，加了鳳梨可調和苦瓜的苦

味。讓小朋友有機會嘗試營養價值佳的苦瓜，

不論是搭配雞或豬肉皆相宜。紅椒或紅蘿蔔則

增加色彩，看起來更可口。

因為原創菜單中蘋果在團膳的使用上有前

處理、口味、顏色、價格上的考量。所以將蘋

果改為馬鈴薯。

鳳梨可以減少馬鈴薯的維生素C被破壞。

二者的搭配，可以為營養加分。並且，馬鈴薯

一年四季市場供應量和供應價格很穩定，前處

理也簡單，是很適合在團膳供應的食材呢！

小 叮 嚀

本道菜餚適合主菜供應。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
松板番茄這道親子菜餚設計裡，結合了我的創意跟媽媽的手藝，讓

脆嫩口感的松板豬遇上酸甜開胃的番茄，真是一道老少咸宜的營養美味

料理，真的值得推薦給大家嚐嚐。

士林國中 黃仁澤
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作法 
1. 將松板豬肉切粗絲，番茄切丁。

2. 冷鍋冷油加熱，先下番茄待出汁入冰糖跟醬油拌炒。

3. 接著再下松板豬肉跟蒜末翻炒，再入水跟鹽繼續炒勻待肉熟收湯汁。

4. 熄火入蔥末拌勻即可起鍋。

創作理念心得 
媽媽的番茄炒蛋很好吃，阿嬤也常說番茄是鹼性能抗癌對身體很好，所以

把蛋改成我最愛的松板豬肉就是一道健康美味的料理了！

把爽脆帶嫩的松板豬肉搭配番茄加了冰糖醬油提味，吃下的每一口酸酸甜

甜又鹹鹹好下飯啊！

專家評語
配菜可再增加別種食材，增加多元化，色澤美麗具可口性，用於團膳可行

性佳。

材料
松板豬肉.....200g

番茄............200g

蒜末............15g

蔥末............15g

調味料
沙拉油.........15g

冰糖.............2g

水................15g

鹽................2g

Hito創意小廚師團膳妙應用
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活動心得
曾經以為煮菜只是件芝麻綠豆大的小事，只要將材料和調味料丟進

鍋裡炒熟就好，從不覺得這是件困難的事，亦不能體會母親的辛苦，甚

至一度認為母親煮的菜不合口味，老是吵著要出去吃。但藉由這次的機

會，徹底了解到煮菜並非輕鬆的事，從一開始的備製食材到烹調，每一

個步驟都相當重要，而且得牢記在心，才不至於手忙腳亂。想到母親總

是為著家人的健康著想，長期在三十幾度高溫下任勞任怨地工作著，更

使我倍感心疼。經過了這次的學習，我不僅學到了做菜的技巧，也體悟

到母親的辛勞，更激起自己對於做菜的熱情，對於母親無私的愛，我已

下定決心學好做菜，相信有一天也能接下這神聖的工作。

士林國中 何宇浩
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作法 
1. 將雞里肌切條，並用熱水川燙。

2. 將紅蘿蔔刨絲。

3. 將青蔥以斜向切好。

4. 熱鍋後加入沙拉油和青蔥爆香。

5. 加入紅蘿蔔、金針菇、豆芽菜、雞里肌、醬油和約

50c.c.的水。

6. 菜熱透後加入烏醋、冰糖和麻油拌勻即可。

創作理念心得 
選擇營養價值甚高的蔬菜做為主菜，以鮮豔的色彩引起食慾，加入少許的

調味料，將天然的野味發揮得淋漓盡致，並且採傳統的烹調方法，不僅美

味，更是營養滿分，不論作為家常菜或營養午餐都相當合宜。這道菜同時

也針對現代小孩營養不足且口味偏重而設計，內含多樣化食材，豐富的維

生素和礦物質，以及纖維素，紅蘿蔔、豆芽菜、金針菇的組合也天衣無

縫，再加上油脂較少的雞里肌，都對健康相當有益。

專家評語
以最基本常用的食材，搭配出色澤美、口味佳及易下飯的菜色，無論冬天

夏天或颱風季節，完全能在有限預算內供應無虞。

材料
豆芽菜..............250g

紅蘿蔔..............150g

青蔥..................50g

雞里肌..............300g

金針菇..............400g

調味料
醬油...................15g

烏醋...................5g

麻油...................少許

冰糖...................5g

沙拉油...............20g

水......................50g

Hito創意小廚師團膳妙應用
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松 板 番 茄    團膳應用

總份量 4人份

材料
豬肉片..............280g

番茄丁..............40g

高麗菜片..........80g

番 茄 含 有 豐 富 的 茄 紅 素

（Lycopene），有抗氧化和防癌的功

效。茄紅素為脂溶性物質，用油脂烹

煮後可釋放出更多的茄紅素，使我們

更容易吸收。番茄丁久煮即軟爛，將

番茄丁份量增加，可增加鮮味，減少

用鹽的機會；而番茄富含鉀，可平衡

食物和醬料中過多的鹽。高麗菜遇上

微酸番茄，不僅使菜餚鮮甜，更增加

菜餚豐富顏色，讓孩童可攝取足夠的

蔬菜份量獲得健康。

小 叮 嚀

本道菜餚適合主菜供應。
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天 然 野 性    團膳應用

總份量 4人份

材料
黃豆芽...............90g

紅蘿蔔絲...........40g

蔥段..................20g

豬肉絲..............70g

金針菇..............140g

芹菜段..............40g

黃豆芽是大豆（黃豆）發出的嫩芽，又稱

為「如意菜」。在大量製備時，可以用綠豆芽

（綠豆）替換，增加菜色的變化性。

相較於原創菜單所使用的雞里肌肉，豬

肉絲比較容易前處理，成本相對低廉，因此延

伸菜單將雞里肌肉改成豬肉絲。用豆製品（豆

干、干絲、豆包等）取代肉類，可以成為蔬食

日的菜色。

夏季盛產竹筍，因此6至9月時，以筍絲

取代黃豆芽，又可以變身為另一道美味佳餚。

小 叮 嚀

本道菜餚適合副菜供應。

Hito創意小廚師團膳妙應用
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